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The problem in this study is to determine the level of anxiety and the level of student 
physical activity during the pandemic. The problem is that every student in the 
physical education study program during the pandemic experiences a change in the 
learning process from face to face to online.This research method is a quantitative 
research in the form of research using a survey by giving a questionnaire. In the form 
of a questionnaire has all the preparation of the questions developed, namely google 
from with a sample of 32 students of physical education study program. The results 
of the research that can be presented are: Research on the degree of student anxiety 
during the pandemic has answered yes 325 points with a percentage of 52% and 
physical activity during pandemic has answered no 302 points with a percentage of 
48%. Research on student physical activity has 3 classifications, namely 4 people are 
in the low category with a percentage of 33 % with a lot of activity 103 meters and 
a moderate category of 4 students with a percentage of 33% a lot of activity 
2503 meters and a high category with a percentage of 44% with a physical activity 
of 4690 meters, it can be concluded that students have a slight weakness in the degree 
of anxiety and good physical activity even during the pandemic like this. 
 




Mahasiswa dalam menjalani kehidupan 
sehari - harinya tidak hanya terkait aktifitas 
perkuliahan saja, tetapi mahasiswa juga 
menjalani kegiatan - kegiatan lain diluar 
perkuliahan. Kegiatan yang dilakukan 
mahasiswa terkait dengan dirinya sendiri 
sebagai pribadi, sebagai bagian dari 
komunitasnya, serta bagian dari masyarakat 
dalam kodratnya sebagai makhluk sosial. 
Berbagai aktivitas dapat dilakukan oleh 
mahasiswa dalam mengisi waktu luang. 
Contohnya dengan melakukan kegiatan 
perorangan maupun berkelompok, baik 
kegiatan  yang  ringan,  sedang  atau  berat. 
Setiap kegiatan tersebut melibatkan kegiatan 
fisik.  Oleh karena  itu,  maka  kegiatan yang 
dilakukan oleh mahasiswa dalam mengisi 
waktu luang secara umum dapat dikategorikan 
sebagai aktivitas fisik. 
Namun, tidak seluruh waktu luang 
mahasiswa digunakan untuk melakukan 
aktivitas fisik. 
Ada pula yang digunakan untuk belajar, 
demi  memenuhi kewajiban sebagai seorang 
mahasiswa dalam pencapaian akademis 
(Darus, 2015 p.2). 
Melakukan aktivitas fisik sangat bermanfaat 
bagi tubuh dan pikiran. Selain itu, 
melakukannya secara rutin dapat mengurangi 
hipertensi,  membantu  menjaga  berat badan, 
dan mengurangi risiko penyakit jantung, 
stroke, diabetes, dan lainya. Aktivitas fisik 
yang teratur juga meningkatkan kesehatan 
mental dan dapat mengurangi risiko depresi, 
penurunan kognitif, dan menunda timbulnya 
demensia, serta meningkatkan perasaan 
kesejahteraan secara keseluruhan. 
Menurut Zuhroiyyah et al. (2017 p.21) 
yang dimaksud aktivitas fisik adalah gerakan
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tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang 
memerlukan pengeluaran energi.  Energi ini 
didapatkan dari makanan yang dikonsumsi 
menentukan kadar kolesterol di dalam tubuh. 
Badan      Kesehatan      dunia      WHO 
menganjurkan aktifitas fisik perlu dilakukan 
150  menit/  minggu  mulai  hari  intensitas 
ringan, sedang, hingga berat secara bertahap 
(Warburton & Bredin, 2017).      Menurut 
Prasetyo (2013,p.23) Kesehatan   merupakan 
sesuatu yang penting dalam kehidupan 
manusia karena kesehatan  diperlukan  untuk 
melaksanakan   aktivitas   sehari-hari,   salah 
satu cara    untuk    menjaga    maupun 
meningkatkan kesehatan adalah dengan 
berolahraga. 
Kecemasan adalah suatu kondisi yang 
dapat dialami oleh semua orang dalam 
kehidupan sehari-hari, umumnya kegelisahan 
dapat terjadi ketika menghadapi hal-hal baru 
di luar praktik sehari-hari atau ketika 
menghadapi sesuatu yang datang tiba-tiba, 
seperti ujian, perubahan di tempat kerja atau 
pelatihan, dan perubahan lingkungan yang 
berbeda. 
Kecemasan dan depresi yang tidak 
ditanggulangi berhubungan dengan rendahnya 
kemampuan bersosialisasi, meningkatnya 
kejadian drop out, serta pemikiran dan 
percobaan bunuh diri pada mahasiswa. 
Selama  masa  pembatas  sosial  berskala 
besar diberlakukan dan pemberitaan di media 
semangkin gencar di televisi dan media sosial 
berdampak pada psikologis manusia sehingga 
menimbulkan kecemasan ketika beraktivitas 
diluar rumah /outdoor untuk itu penelitian ini 
bertujuan mengkaji derajat kecemasan 
mahasiswa   dengan   aktivitas   fisik   selama 
tahun 2020. 
Pada kegiatan sehari hari kecemasan 
dapat  juga  berupa gugup,  kecemasan  dapat 
disebut anxiety yang merupakan keadaan 
emosional yang tidak menyenangkan, berupa 
respon-respon psikofisiologis yang timbul 
sebagai  antisipasi  bahaya  yang  tidak  nyata 
atau khayalan, tampaknya disebabkan oleh 
intrapsikis yang tidak disadari secara langsung 
(Dorland, 2015 p.25) 
Kecemasan adalah suatu keadaan 
patologis   yang   ditandai   oleh  2   perasaan 
ketakutan disertai tanda somatik pertanda 
sistem saraf otonom yang hiperaktif 
(Prawirohusodo dalam Wijayanti, 2017 p.43), 
Dari uraian latar belakang maka peneliti 
mencoba mengupas derajat kecemasan dan 
aktifitas fisik mahasiswa pendidikan jasmani di 
masa pandemi, Nurmawan & Wiryanthini 
(2018). 
Aktivitas fisik diartikan sebagai setiap 
bentuk gerakan tubuh yang dihasilkan oleh 
otot-otot skeletal dan menghasilkan 
pengeluaran energi yang bermakna serta 
dibagi dalam kelompok ringan, sedang, dan 
berat. Setiap aktivitas yang dilakukan 
membutuhkan energi yang berbeda tergantung 
dalam intensitas dan kerja otot. 
Berdasarkan estimasi WHO, berat badan 
dan aktivitas fisik berhubungan dengan 
berbagai penyakit kronis dan secara 
keseluruhan menyebabkan kematian secara 
global Habut, 
(p.46). 
Andriyani (2014) “menyatakan bahwa 
istilah   "aktivitas   fisik"   berbeda   dengan 
Latihan dan olahraga". Pertama, aktivitas fisik 
adalah apasaja aktivitas yang melibatkan 
beberapa bentuk pengerahan tenaga fisik dan 
gerakan sukarela yang membakar kalori dan 
menyebabkan tubuh seseorang bekerja lebih 
keras dari biasanya kondisi, (p.62), 
Menurut  Brown  (2013)  Aktivitas  fisik 
merupakan komponen yang memiliki 
tantangan tersendiri dalam pengukuran 
terutama untuk menentukan reliabilitasnya. 
Aktivitas fisik dikelompokkan kedalam 
aktivitas mekanik (statis atau dinamis) dan 
metabolik aerobik dan anaerobik (p.37). 
Berdasarkan Harikedua & Tando (2012) 
Karakteristik dan intensitas aktivitas fisik 
bersifat sangat relatif. Aktivitas fisik sehari- 
hari dapat diukur dengan menggunakan 
kuesioner, diaries atau dengan monitor gerakan 
tubuh dan dapat pula ditinjau dengan respon 
psikologis (p.32), 
Menurut   Gunarsa   (2008)   Kecemasan 
adalah rasa khawatir, takut yang tidak jelas 
sebabnya. Pengaruh kecemasan terhadap 
tercapainya kedewasaan, merupakan masalah 
penting dalam perkembangan kepribadian. 
Kecemasan merupakan kekuatan yang besar
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dalam menggerakkan tingkah laku, baik 
tingkah laku yang normal maupun tingkah laku 
yang menyimpang, yang terganggu. Keduanya  
merupakan  pernyataan, penampilan, 
penjelmaan, dari pertahananan terhadap 
kecemasan itu artinya bahwa setiap manusia 
pasti akan mengalami kecemasan setiap saat, 
(p.34). 
Menurut Swartz (2005) Kecemasan 
adalah suatu keadaan tidak tentram dimana 
pasien merasakan adanya bahaya yang akan 
datang. Ini adalah respons dasar terhadap 
segala macam stress. Kecemasan dan 
ketakutan adalah reaksi umum terhadap stress 
penyakit. Perasaan hilang kendali, bersalah 
dan frustasi juga turut berperan dalam reaksi 
emosional pasien. Penyakit membuat pasien 
merasa tidak berdaya. Menyadari akan 
terjadinya kematian tubuh membuat pasien 
merasa cemas sekali (p.23). 
Menurut Hartono (2012) Kecemasan atau 
dalam bahasa inggrisnya “anxyety” berasal 
dari bahasa latin “angustus” yang memiliki arti 
kaku dan “angoana” yang berarti mencekik. 
Kecemasan adalah kondisi emosioal yang 
tidak menyenangkan yang ditandai oleh 
perasaan ketegangan, ketakutan 
dan kekhawatiran, disertai juga dengan 
pengaktifan sistem saraf pusat (p.42). 
Kecemasan adalah suatu sinyal terhadap 
ego bahwa terdapat suatu dorongan yang 
menekan untuk mendapatkan perwakilan dan 
pelepasan sadar. Sebagai suatu sinyal, 
kecemasan mengambil ego untuk mengambil 
tindakan  defensif  terhadap  adanya  tekanan 
dari dalam. 
Menurut Hartono (2012) Kecemasan 
merupakan bentuk perasaan khawatir, gelisah 
dan perasaan-perasaan lain yang kurang 
menyenangkan (p.62). 
Menurut      Hurlock,      (2010,      p.43) 
Kecemasan sering muncul pada individu 
manakala berhadapan dengan situasi yang 
tidak menyenangkan. Pada tingkat kecemasan 
yang sedang, persepsi individu lebih 
memfokuskan hal yang penting saat itu saja 
dan mengesampingkan hal yang lainnya. Pada 
tingkat kecemasan yang berat/tinggi, persepsi 
individu menjadi turun, hanya memikirkan hal 
yang kecil saja dan mengabaikan yang lainnya, 





Menurut   Sugiyono (2013) Pendekatan 
dalam penelitian ini adalah pendekatan 
kuantitatif, karena penelitian ini disajikan 
dengan angka-angka. Hal ini sesuai 
dengan,(p.14) mengatakan penelitian 
kuantitatif adalah metode penelitian yang 
berdasarkan pada filsafat positivisme 
digunakan untuk meneliti pada populasi atau 
sampel tertentu, teknik pengambilan sampel 
pada umumnya dilakukan secara random, 
pengumpulan data menggunakan instrumen 
penelitian analisis data bersifat kuantitatif / 
statistik dengan tujuan untuk menguji 
hipotesis yang telah ditetapkan”. 
Metode penelitian ini merupakan 
penelitian diskriptitif kuantitatif. ”Penelitian 
deskriptif ditujukan untuk mendeskripsikan 
suatu keadaan atau fenomena-fenomena apa 
adanya” (Nana Syaodih Sukmadinata, 2012, 
p.18), penelitian yang bisa di gambarkan 
dengan mendapatkan survey. 
Dalam penelitian ini penulis 
menggunakan pendekatan penelitian survey. 
Sugiyono (2013) mendefinisikan penelitian 
survey       adalah:       “digunakan       untuk 
mendapatkan data dari tempat tertentu yang 
alamiah (bukan buatan), tetapi peneliti 
melakukan perlakukan dalam pengumpulan 
data  misalnya  dengan  mengidarkan 
kuesioner, test, wawancara terstruktur dan 
sebagainya (perlakuannya tidak seperti 
dengan  eksperimen, (p.12) 
Penelitian survey dilakukan untuk 
membuat generalisasi dari sebuah 
pengamatan dan hasilnya akan lebih akurat. 
Metode  survey  digunakan  untuk 
mendapatkan data dari tempat tertentu yang 
alamiah (bukan buatan), tetapi peneliti 
melakukan  perlakuan.  dalam  pengumpulan
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data,  misalnya  dengan  memberikan 
kuesioner. 
Tujuannya untuk memperoleh informasi 
tentang sejumlah responden yang dianggap 
mewakili populasi tertentu. 
Menurut Sugiyono (2011) “sampel 
adalah bagian dari karakteristik yang dimiliki 
oleh populasi tersebut”. Sedangkan menurut 
Suharsimi Arikunto (2006, p.174), “sampel 
adalah bagian atau wakil dari populasi yang 
diteliti”. Dari dua pendapat ahli diatas maka 
dapat ditarik kesimpulan bahwa sampel 
penelitian adalah bagian dari populasi yang 
memberikan keterangan atau data yang 
diperlukan dalam suatu penelitian. (p.81), 
Berdasarkan penjelasan para ahli diatas, 
maka teknik pengambilan sampel dalam 
penelitian ini menggunakan sampling jenuh. 
Menurut Sugiyono (2013, p.124-125) 
“sampling jenuh” merupakan teknik 
penentuan sampel bila semua anggota 
populasi digunakan sebagai sampel”. Jumlah 
sampel yang digunakan sesuai dengan jumlah 
keseluruah  populasi  yaitu  Suharsimi 
Arikunto (2006) “mendefenisikan populasi 
adalah keseluruhan subjek penelitian”. 
Populasi dalam penelitian ini adalah 
mahasiswa pendidikan jasmani yang 
berjumlah 100 mahasiswa baik putra maupun 
putri. 
Teknik    penelitian    menurut    Hadari 
Nawawi (2010, p.100) adalah, “merupakan 
kegiatan yang dapat ditempuh untuk 
mengumpulkan  data”.  Dalam  suatu 
penelitian  teknik  teknik  pengumpul  yang 
digunakan adalah: Teknik komunikasi tidak 
langsung. Teknik komunikasi tidak langsung 
menurut Hadari Nawawi (2010, p.101) 
adalah, “cara pengumpulan data yang 
dilakukan dengan mengadakan hubungan 
tidak langsung atau dengan perantara alat, 
baik berupa alat yang sudah tersedia maupun 
alat khusus yang dibuat untuk keperluan itu”. 
Teknik pengumpulan data dengan questonarie 
ini kadang-kadang disebut juga dengan 
angket, dapat dipakai oleh penyidik atas  
pertimbangan  praktis.  Teknik komunikasi 
tidak langsung ini digunakan peneliti untuk  
mengumpulkan data  tentang motivasi belajar 
siswa pada mata pelajaran Penjasorkes. 
Menurut (Usman Rianse dan abdi, 2011, 
p.115) bahwa “skala Guttman sangat baik 
untuk meyakinkan peneliti tentang kesatuan 
dimensi dan sifat atau sikap yang di teliti, 
skala  ini  biasa  disebut  dengan  scalogram 
yang sangat baik untuk meyakinkan hasil 
mengenai kesatuan dimensi dalam hal ini 
minat peserta didik terhadap Suharsimi 
Arikunto (2006) “mendefenisikan populasi 
adalah keseluruhan subjek penelitian”. 
Populasi dalam penelitian ini adalah 
mahasiswa pendidikan jasmani yang 
berjumlah 100 mahasiswa baik putra maupun 
putri. Angket dalam penelitian ini dibuat dan 
dikembangkan oleh peneliti sendiri dimana 
angket tersebut disusun dalam bentuk check 
list yang berjumlah 30 item pernyataan 
dimana   masing-masing   item   terdapat   2 
pilihan ya dan tidak.
 
 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
Uji Validitas 
Penelitian  dengan  judul  derajat 
kecemasan dan aktifitas fisik pada mahasiswa 
prodi pendidikan jasmani yang di laksanakan 
pada tanggal 12 Juli 2021 Penelitian tersebut di 
laksanakan di kampus 3 jurusan ilmu 
keolahragaan  prodi  pendidikan  jasmani 
melalui google from kepada 32 mahasiswa 
yang ada di semester genap yaitu 2.4 dan 6 
dengan butir soal 20 derajat kecemasan   soal 
dimana soal tersebut memiliki pilihan jawaban 
yaitu “YA” yang menandakan setuju, dan 
“TIDAK “ 
Sebelum analisis data peneliti melakukan 
uji validitas dan uji reabilitas. Data bisa 
dianggap valid apabila memenuhi kriteria rpbi > 
rtabel (r hitung lebih besar daripada r tabel) 
dinyatakan valid, jika rpbi < rtabel (r hitung tidak 
lebih   besar   daripada   r   tabel)   maka   data
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dianggap tidak valid. Dari perhitungan 
diperoleh hasil validitas buir soal sebagai 
berikut: persiapan mahasiswa putra dan putri 
terhadap angket atau kuesioner yang diisi 
melalui google form dengan uji validitas: 
Dari perhitungan diperoleh hasil validitas 
soal, dapat diketahui jumlah soal yang valid 
ada 20 soal sedangkan jumlah soal yang tidak 
valid ada 5 soal dengan kriteria rpbi (0.41) > rtabel 
(0.32) dinyatakan valid. 
Setelah  uji  validitas,  selanjutnya 
dilakukan uji reliabilitas untuk mengetahui 
seberapa reliabel angket tersebut maka terdapat 
hasilnya yaitu 0.90 dengan kategori baik yang 
berarti nilai reliabilitas  nya  dapat di terima, 
dapat di lihat pada tabel berikut:
 
Tabel .1 
Hasil Uji Validitas 
 
 
Jumlah Responden Jumlah Soal Varians Total Reliabilitas 
10 25 76.1 0.91 
 
 
Sebelum analisis data peneliti melakukan 
uji   validitas   dan   uji   reabilitas.Data   bisa 
dianggap valid apabila memenuhi kriteria rpbi > 
rtabel (r hitung lebih 
besar daripada r tabel) dinyatakan valid, jika 
rpbi < rtabel (r hitung tidak lebih besar daripada r 




Setelah uji validitas, selanjutnya yang 
dilakukan adalah uji reliabilitas untuk 
mengetahui seberapa reliabel angket tersebut 
maka   terdapat  hasilnya   yaitu  0.91  dengan 
 
 
kategori baik yang berarti nilai reliabilitas 




Hasil Uji Reliabilitas 
 
 
Jumlah Responden Jumlah Soal Varians Total Reliabilitas 
10 25 76.1 0.91 
 
Derajat kecemasan pada mahasiswa 




Derajat Kecemasan Pada Mahasiswa 
 
 
No                          Keterangan                            Jumlah       Persentasi      Hasil 
 
1     Derajat kecemasan pada mahasiswa 
 
Jumlah                                                         100 %
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Dari tabel di atas di dapatkan bahwa derajat kecemasan mahasiswa menjawab ya 325 dengan 
persentasi 52% dan menjawab tidak 302 dengan persentasi 48 %. 
 
Diagram 1 
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Dari diagram di atas di dapatkan bahwa derajat kecemasan mahasiswa menjawab ya 325 orang 


































Dari diagram di atas bahwa menunjukan 3 
kategori aktifitas fisik dengan klasifikasi 
kurang dengan IPAQ 1-2 MET 103 dengan 
33%  dan  kategori  sedang  klasifikasi  3-4 
dengan MET 2503 dengan persentasi 33% 
dan kategori sering dengan klasifikasi IPAQ 






Hasil  pembahasan  yang  bisa  di 
sampaikan pada penelitian ini bahwa dengan 
adanya penelitian derajat kecemasan dan 
tingkat aktifitsa fisik bahwa kecemasan 
mahasiswa pada saat belajar di prodi 
pendidikan jasmani hampir seimbang di 
karenakan persentasi yang di dapatkan adalah 
52% ya dan 48 tidak di sini banyak mahasiswa 
yang mengalami keterganguan secara 
psikologi baik secara interin maupun exterin 
dimana  mahasiswa  mengalami sedikit  tidak 
puas baik secara prosedur perkuliahan yang 
berhubungan dengan aktifitas fisik secara 
kontinue dan secara komprehensif dimana 
mahasiswa ada yang ragu dan mudah 
mengikuti alur temanya, untuk aktifitas fisik 
mahasiswa 32 yang di jadikan sampel 
penelitian ada 4 mahasiswa masuk kategori 
rendah dalam melakukan aktifitas fisiknya dan 
4  kategori  sedang  dan  24  kategori  tinggi 
artinya  bahwa  walaupun  dimasa  pandemi 
seperti sekarang ini masih banyak mahasiswa 
yang melakukan aktifitas fisik di luar 
perkuliahan dengan adanya masih melakukan 
seperti, bermain sepak bola dan  melakukan 
aktifitas lari baik 1 km maupun lebih.Selama 
melakukan aktivitas fisik, otot membutuhkan 
energi diluar metabolisme untuk bergerak oleh 
karena itu banyaknya energi yang dibutuhkan 
tergantung pada seberapa banyak otot yang 
bergerak, seberapa lama otot bergerak dan 
seberapa berat pekerjaan yang dilakukan 
(WHO, 2013). Aktivitas fisik tinggi yang 
dilakukan oleh tubuh maka banyak juga energi 
yang dikeluarkan, sebaliknya jika aktivitas 
fisik  berkurang  maka  lebih  banyak  energi 
yang  tersimpan  didalam  tubuh  44  (WHO, 
2011). Melakukan aktivitas fisik perlu 
memperhatikan 4 aspek yaitu tipe, frekuensi, 
durasi dan intensitas aktivitas fisik. Olahraga 
yang    efektif    dilakukan    secara    teratur 









Adapun kesimpulan penelitian mengenai 
derajat kecemasan dan aktifitas fisik 
mahasiswa di masa pandemi, maka dapat 
disimpulkan bahwa: 
1.  Penelitian derajat kecemasan mahasiswa di 
masa  pandemi  terdapat  iya  325  dengan 
persentasi   52 % dan tidak 302  dengan 
persentasi 48%. 
2.  Penelitian    aktifitas    fisik    mahasiswa 
terdapat 3 klasifikasi yaitu 4 orang masuk 
kategori rendah dengan persentasi 33% 
dengan banyaknya aktifitas  103 met dan 
kategori sedang 4 mahaiswa dengan 
persentasi 33% banyaknya aktifitas 2503
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met dan kategori tinggi dengan persentasi 






Berdasarkan hasil penelitian yang 
dilaksanakan adapun saran yang dapat 
diajukan adalah sebagai berikut: 
1.  Mahasiswa harus mampu mengutamakan 
aktifitas  fisik  dan  jangan  terlalu  mudah 
untuk mendapatkan kecemasan. 
2.  Mahaiswa harus mampu menjaga aktifitas 
fisik dengan baik dan melakukan olahraga 
yang terukur dan terpola agar mampu 
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